
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  皆さんは、毎日朝食を食べていますか？朝、余裕がなくて、食べていない人もいると思います。よく

朝食の見本として、「ご飯、味噌汁、魚、サラダ」のような栄養満点の物が挙げられています。このよう

な朝食をとることが望ましいですが、ハードルが高い人も多いのではないでしょうか。 

今回は、朝余裕のない人がマネできる、本当に簡単な、環境保健委員が食べている朝食を紹介しま

す。参考にしてください。栄養満点の朝食をとれる日を目指して、スモールステップで頑張ろう！ 

🔑この朝食のキーワードは、「作らない」「入れるだけ」です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 朝からご飯やパンを食べるのがしんどい人は、市販の「スムージー」 

等から始めてみましょう。大事なことは、とにかく、朝何かを食べて、 

「頭やお腹を動かすこと」。毎朝何かを食べるだけで、少しずつ朝に食 

べられる量や物も増えます。 

 

 

 朝でも食べやすい物の例 

→ヨーグルト、スムージー（市販でOK）、ゼリー、バナナやみかんなどの果物 

[追伸] 朝起きていきなり食べ物を食べると、お腹はびっくりします。なので、朝起きたら水やお茶な

どを一口飲みましょう。すると、お腹も働き始め、食べやすくなります。試してみてください！ 
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ご飯は炭水化物。 

頭や体を動かすエネルギーになる。 

味噌汁やヨーグルトは発酵食品。 

免疫力やお腹の調子が良くなる。 

 

 

 

 

【ｍｅｎｕ】 

・ふりかけごはん 

・味噌汁 

・ヨーグルト 

 

 

 

こんにちは。環境保健委員会です！今月から、環境保健委員が保健だよ 

りの表面を作成することになりました。保健に関する色々な情報をお伝え 

していきます。5月号を担当するのは、2年生の足立二人組です。今回は、 

朝食について取り上げました。ぜひ、読んでください！ 

 



全国平均は、令和３年度学校保健統計調査速報より 

１年男子 ２年男子 ３年男子 １年女子 ２年女子 ３年女子

本校平均 165.8 167.5 170.7 155.5 159.1 158.2

全国平均 168.6 169.8 170.8 157.3 157.7 158.0
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１年男子 ２年男子 ３年男子 １年女子 ２年女子 ３年女子

本校平均 59.7 55.3 62.2 50.6 51.7 54.4

全国平均 59.0 60.5 62.4 51.3 52.3 52.5
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４月に実施した身体計測結果をお知らせします。平均より高い・低い、重い・軽い等あります

が、大事なのはバランスです。また、成長は人によって違うので、気にしすぎないようにしてく

ださいね。  
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